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Gambar 3.1 Kerangka Konsep Penelitian
Pemain Bola Voli 
Endurance Coordination Flexibility Speed Balance Strength 
Kontraksi otot akibat respon 
dari pembebanan dinamis 
yang cepat dari otot-otot 
yang terlibat. Akibatnya 
terjadi peningkatan tonus 
otot, massa otot dan serabut 
otot untuk meningkatkan 
daya ledak. 
Menggunakan sistem energi 
anaerob, melibatkan otot-otot 
seperti otot-otot flexors 
pinggul dan paha, 
gastrocnemius, gluteals, 
quadriceps dan hamstrings. 
Pemberian latihan yang 
berulang menyebabkan 
hypertropi otot yang membuat 
daya ledak meningkat. 
Strech Shorthening Cycle 
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B. Hipotesis 
Berdasarkan kerangka konsep penelitian maka hipotesis penelitian adalah sebagai 
berikut : 
H0 : Latihan Half Squat Jump lebih efektif dibandingkan Knee Tuck Jump terhadap 
peningkatkan Agility pada pemain bola voli siswa SMAN 7 Malang.   
H1 : Latihan Knee Tuck Jump lebih efektif dibandingkan Latihan Half Squat Jump 
terhadap peningkatkan Agility pada pemain bola voli siswa SMAN 7 Malang. 
 
 
